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Jogurt 2% z jabtkiem, rodzynkami i orzechami

i i o (1)
v . @ 5 minut T@‘ 1 osoba w tatwy
Wartosci odzywcze 229 kcal /1 porcie (229 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.97 kcal 3.83¢g 13.57¢ 4,08¢g 207¢g
5% 7.66% 5.03% 5.83% 8.28%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub kubka.
tyzek stotowych)
KROK 2: Jabtko umyjipokrdjw plasterki. Dodajdo jogurtu. Posyp
= Jabtko - 50g rodzynkami, orzechamiicynamonem.
= Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa) *Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie!
= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka Smacznego!
stotowa)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)
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